Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Bakslag

Varfor?

| denna 6vning férbereder du dig pa eventuella bakslag. Man kan se bakslagen som en majlighet att
borja tillampa och anvanda sig av redan inlarda rehabiliteringsmetoder. Nar du har férberett dig i
forvag blir du inte avskrackt eller kanner for mycket hoppldshet ifall det gar trogt med dina
framsteg.

Hur?

Fundera pa foljande fragor. Om du vill kan du skriva in dina svar i falten nedan.

Vad har du lart dig om vad funktionella symtom handlar om och vad som hander i kroppen nar
symtomen dyker upp?

T.ex. “Mitt nervsystem gar pa hogvarv och det hjalper mot mina symtom om jag varvar ner.”

Vad skulle du kunna gora i fortsattningen for att géra framsteg i rehabiliteringen? Vilka évningar
passar dig bast?

T.ex. “Jag har haft nytta av att géra avslappningsévningar, att ifrdgaséatta tankar och att gora
trevliga saker.”
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Vilken effekt tror du att det har om du fortsatter med att géra de saker som har hjalpt dig? Hur
kan du sakerstalla att du fortsatter att anvanda dig av dessa 6vningar dven i framtiden?

T.ex. “Jag mar sékert battre dven om symtomen skulle férvarras. Jag skriver en minneslista till mig

sjalv med metoder som jag kan anvanda for att ifrdgaséatta mina tankar. Jag gor ocksa en lista over
roliga saker som jag kan gbéra nér jag mar daligt.”

Vilka situationer i framtiden kan 6ka risken for bakslag eller att symtomen forvarras? Vad kan du
gora for att undvika eller for att klara av dessa situationer? Vilka tidiga tecken finns det pa
bakslag? Vad kan du da gora for att borja ga at ratt hall?

T.ex. “Jag kan inte hantera alla mina symtom, men de forvarras nar jag ar stressad. Framfor allt i

situationer med mycket pafrestningar sa skulle jag kunna boka in tid for att slappna av och gora
trevliga saker.”

Vad skulle kunna hindra dig fran att anvanda dig av de évningar som du tycker har fungerat bra?
Hur skulle du kunna ta dig forbi dessa hinder?

T.ex. “Nar jag blir fortviviad orkar jag inte géra mina évningar eller nagra roliga saker. Jag skulle

kunna komma O6verens med en kompis om att prata med hen da. Hen skulle da kunna uppmuntra
mig att till exempel ta en promenad i naturen.”
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